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Programme d’entretien physique

2 appuis de face par intervalle 1 appui de face par intervalle

2 appuis de profil par intervalle sauts 2 pieds de face par intervalle

sauts 1 pied de face par intervalle sauts 1 pied de profil par intervalle

avancer de 2 intervalle, puis reculer d’'1 1 appui de face par intervalle avec un rebond

2 appuis de profil par intervalle avec un rebond slalom

2 appuis puis saut 1 appui par dessus un intervalle squat bulgare avec sauts
sauts un contre-bas déplacements latéraux en planche
déplacement latéraux en planche avec une pompe par intervalle

Effectuer 6 séries de chaque exercice avec 1min de récupération entre les séries



